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सरल राजयोग 


अस्तावना 


अनेक विज्ञानों में राजयोग भी एक विज्ञान है। यह विज्ञानढ द्धिया- 
तोचर शाष्य के द्रष्ा मन का विम्लेषण हैं; और उसी के मा 
आभ्यन्तरिक अध्यामिस राष्य भी निर्मित हो उद्ता हैं। सभी देशो 
के आचायी ने एक हर में पडा है, “हमने सय देखा और जाना 
है।” ईसा, पॉठ और पीय तभी ने पढ़ा हैं, “अपने द्वारा प्रचारित 
पक पे हमने प्रन्‍यक्ष रिया है।! 

पद प्रस्पष्त अनुभव योग द्वाग प्राप्त होता है। 

जीवन यो! परिधि केयर संक्ा । जॉयूत अगाथा / अथवा स्वत 
ही नहीं है, करोंकि भन्पय भी एक इन्ड्िफों द्वारा अगप्य श्वक है। उप 
अर में ओर सुषृपि में हस्टियों कार्य नहीं बरतीं। रिल्ड इन दोनों 
के प्रीच ज्ञान और अश्न प्रा आझाश पाताल का भेद्र है प५ह 
आस्फेष्य पेशशञास दीफ विशन के समान ही सईलद्णत है। 

मन ये एकराप्ता ही समरत्र काम का उ्म है। 


पेशशिक्षा थय अरे है जड़ जगत बे द्वास बनाना ओर उपत्य 
दोभतव ही सर्म्ीन भी £ै। 


सररू राजयोग 


अस्तावना 


अनेक विज्ञानी में राजयोग भी एक विज्ञान है। यह विज्ञान इख्दिया: 
माचर राज्य के द्रष्टा मन का उविश्छेषण हैं; और उसी के प्ताथ 
आम्पन्तरिक आध्यात्मिक राष्य भी निर्मित हैं! उठता है। ध्र्मी देशो 
के आचायो ने एक त्वर से कहा है, “हमने सत्य देखा और जाना 
है।” ईसा, पॉछ और पीटर सभी ने कह्य है, "अपने द्वारा प्रधारित 
सत्य को हमने प्रत्यक्ष क्रिया है।! 





यह प्रत्यक्ष अनुमत्र योग द्वारा प्राप्त होता है। 


जीवन की परिवि केबल संज्ञा (जागृत अवस्था) अथवा स्मृति 
ही नहीं है, क्योंकि अन्य भी एक अख्दियों द्वारा अगम्य स्वर हैं । इस 
अक्स्था में और सुपुष्ति में इन्द्रियाँ कारये नहीं करतों | किन्तु इन दोनों: 
के बीच ज्ञान और अज्ञात जैमा आकाश पाताल का भेद है। यह 
आलोच्य योगशालर ठीक विज्ञान के समान ही तर्कमट्गत है| 


प्रन की एकाप्रता ही समस्त ज्ञान का उद्धम है) 


यंगशिक्षर का अर्थ है जड़ ज्गत्‌ की दास बनाना और उप्तका 
दक्सच ही समीचीन सी है। 


मसल राजयोग 
दूसरी है सत्य भर भगरप्रामि की तीन आझाझ्ठा | जख में दबे 
मनुष्य वो सैसे प्राणयायु की इच्छा से ब्याकुख्ता होती है ठीक कैसे ही 
स्यावुल् हो। जाओ। उसी प्रश्ार सीज रूप से भगध्ान को चाहों। 
सीमरी बात में छत. शिक्षाये है) 

(१) मन के बहिमुंख न दोने देना | 

(३) मन को अस्तमुंख करके एक्प्र बनाना | 

(३) निरशिध सददिष्णुता या पूर्ण लितिक्षा। 

* (2) अनस्थता--मिवाय भगवान्‌ के और युछ न चाहना | 

(८) गदसद्विम--रिसी पक वल्त को लेकर उसके संदसद्विचार 
को! ममाचान न होने तक ने छोड़ना | हम सेल वो! जानना चाहते हैं, 
इस्द्रियतुति वो नही; इन्द्रियदर्ति पशुपर्म है, मलुप्य उसमे पत्नु्ट नहीं रह 
मर्ता | मतुप्प अग्ोत्‌ मननझोक; जब तक वह एूत्यु को नहीं जीत लेता, 
जब तक बह प्रकान्न को नहीं प्राप्त करता. नत्र तक वह युद करता ही 
रहेगा। इंधा बात छ्य विक्कुझ छोड दो | समाज और छोकत की पूजा 
हैं। मूर्तिपूजरता £ै| आत्म खी-युरुष के भेद से रहित, जानिभेद-रहित 
और देश-काल के मेद से परे है। 

(६) सर्द आत्मचरूप की चिन्ता करो | कुमेस्कार से बचे, 
परम्परा से ५मैं नीच हैं”, “मैं नीच हैं” इस तरद् सोचकर अपने को 
नीच मत बना इस्ये; जब तक बह के साथ अभेद ज्ञान (६ साक्षात्कार या 
अपरोक्षानुभूति ) न हो जाय तब तक तुम ठीक जो हो उसी को सोचो | 


इ्ट 


सरल राजयोग 

इस साधननिष्ठा के बिना फछ-आति दुर्दलम है| हम अनन्त की 
धारणा कर सकते हैं, किन्तु भाषा के द्वारा उसे व्यक्त करना अमम्भप 
है| जैसे ही हम उसे अमिव्यक्त करना चाहते हैं उसे मीमित बना 
डालते हैं| फठतः अनन्त सान्‍्त हो जाता है | 

इर्द्रियनगत्‌ की सीमा को छोटकर जाना पड़ेगा | क्रेबठ इन्दरिय 
ही क्यों; बुद्धि से भी अतीत होना पड़ेगा | यह दाक्ति हम छोगों में & 
भी ) प्राणायाम का प्रथम साधन एक सम्ाह अभ्यास करके प्चिप्य गुरु 
को बताये। 


अथम पाठ 


अपने अपने व्यक्तित्व का अनुशीदन आजध्यक है। विल्तु सभी 
को एक केन्द्र में नाकर पिठना हो पट़ेगा। अनुप्रेरणा ओर चिल्ता के 
मूल मे है कल्पना। 


प्रकृति का रहस्पोद्राटन दम ठोगें के अन्दर ही है। पत्थर का 
गिरना बाहर हुआ झिल्तु /मध्याकर्षण” के आविष्कार की दाक्ति हम 
लोगों के अन्दर दी थी, बाहर नहीं। 

अति भोजन या अनशन, अधिक निठा या विल्युल न॑ मोना 
योगमसाधन में जिश्न है। 


अज्ञान, अध्यिर मन, ईष्योपन, आल्स्य ओर नीब्र आसक्ति 
योगाग्पाप्त में विश्न्यस्ष हैं। योगी के छिपे इन सीनों की विशेष 
आवध्यकता है : 

(१) देद और मन की परित्नता | प्रत्येक प्रकार की मदिनया, 
जो मन को नीचे गिए देती है योगी को त्याग देनी चाहिए। 

(२) पैये। घदले अनेक प्रकार की आश्चर्यमय्री दर्शनादि 
घटनायें होंगी, एथात्‌ सब बन्द होजायेंगी। यही सव से अधिक 
विपति का प्रमय होना है, इस समय दैर्य धारण घरना चाहिए, अन्त 
में मन्‍्य साक्षात्कार सुनिश्चित है। 


श्र 


साठ गाजसाग 
(३) अध्याय शिए, अपर येस, दुसा हिरण में ४ 
अद्यवकव में कमा ने आये, ८क भी दिते खाचन-मजन में नागा ने हो 





साधन-मजन का सत्र में अच्छा संमप है. दिन भर राति के 
सब्धिक्षण या ससब्याकास। ठग समय देह और मन खूब द्ान्त रहते 
हैं, पर्खछा या अयवाद का उस समर आधियय नहीं रहता । यः 
उमर समय ने हो सके तो सोने मे पहिले और जागते ही अम्यास परनों 
बादिण। देश खूतर लघठ और झुद रसने के दिये खानारि करना 
चाहिए | 





खान के पभात द्धतापूर्वक आसन पर बैदना चाहिए; सन मे 
भावना करे जैसे मैं पहाड़ के समान अचार होगया हैं, कोई किसी 
प्रकार भी मुशे हटा नहीं सकता | मेख्कण्ट के ऊपर अधिक जोर नें 
देकर कमर, गर्दन और शिर सीधा रे | मेख्दण्ड के अन्दर से ही 
सत्र अक्रिवायें होती है, अत: इसको क्षति पहुँचाने बाला कोई कान 
ने होना चाहिए । 

पैर को अँगुी से आरन्म करके घीरे धीरे भमस्त देह को सिर 
करना चाहिए इसी स्थिर मात्र का मन में चिन्तन करना चाहिए 
यदि ऐमा करने में प्रत्येक अंग के स्पर्श की आवश्यकता हो तो वह 
भी करे। नीचे से आरम्भ करके, क्रिमी अंग को ने छोड़ते हुए मार्ये 
तक प्रत्येक अंग को स्थिर करना चाहिए। तत्पश्वात्‌ समस्त देह को 
खिर करना चाहिए | सत्य श्राप्त करने के लिये ही भगवान्‌ ने-यह देह 


सरल राजयोग 


। है, इसकी साधन बनाकर ही संमार-भमुद्र के पार सत्य के राज्य 

तुम्हें जाना है । इतना करने पर नामिका के दोनों छि््दों से थास 
प. और उध्ी प्रकार निकाछ दी। तम्पश्ात्‌ जितनी देश बिना कष्ट 
; रह सकी दिना श्वास लिये रहो। इस प्रकार चार बह बरने के 
शात्‌ खाभायिक रूप से घास नये और भगवान वे; ममीप ह्ानग्रकाश 
डिये प्रार्थना बरो। 





“ जिरहोंने इस विश्व की सु की हैं, में उनकी महिमा का भ्यान 
हता हूँ, वे हमारे मन को प्रदुद्र करें॥? इस मंत्र का दस पफतद्नह 
पार जप और उगस्े अर्थ का चिन्तन करना चाहिए। 

जो कुछ उपलब्धि वा दर्शनाद़ि हो उसके! गुरु के दिव्राय किसी 
को मे बताये | 

जितना हो सके, मन रहे । ; 

मतूचिन्तन करे; दम छोग जे) चिन्ता करते है व्टी हो जाता 
है) भतूचिन्तन से मन दी समस्त मट्निता धुल जाती है) 

योगी छोड़कर और भी दास हैं; मुक्तिझप के दिये सहमत 
बन्‍्धन काटने परँगे। 


अन्तर्निष्टित सता यो। सभी जाने मऊ़ते £॥ यदि भगदाम है तो 
उनकी. प्रत्यक्ष भाव से उपदष्षि पानी है; यदि आर्य है नो टसमा 
दरशन और अनुभाग बरसा है। 


सरल राजगांग 

आमास्य है सो उपके जानने का ८ माय उपाय हैं देदाधर 
यो मिद्ाना | “देश आजा नहीं है दमद्स्‍ा सच्त अन्दाव भर अनुना 
ही देहाध्यास किएना है। 

पगी हों ने इस्डियों वो अवानत, वदितिय बी हैं'- झलेदिय 
और कर्मम्दिय अगया झ्ान और कम । 

अल्तरिम्दिय या मन के चार झा बढ़े गये हि--- 

प्रथम | मन अथवा बिल्लनझाक्ति | इसको संउत ने करने से उस्फी 
समस्त शक्ति नष्ट हो जाती है। सथते यरने से वही दशे अदूमत 
डक्ति का आधार हो जाता  । 

द्वितीय | बुद्धि अथवा इच्छाझक्ति (उम्र बेबद्माक्ति भी बद्धा 
जाता हैं )। 

सृतीय | अहृद्वार अथवा अहेबुद्वि । 

चतुर्ध। चित्त। यहां हैँ ममरत इतियों का आधार | बह मानो 
मानस-सागर हैं. और इत्तियाँ मानो तरडगें हैं। 

चित्तदृत्तियों के निरोध का नाम हीं है योग | सुद्र में चरम 
का प्रतिविम्ध जिस अकार तरंगों के कारण अस्प्ट अथवा छिन्न विच्छिन्त 
हो जाता है, ओस्मा का प्रतिव्रिम्तर भी उसी प्रकार मन की तरंगों से 
किच्छिन्न है! जाता है। समुद्र जब तरंगयन्य होकर दर्पण के समान 
हो जाता हैं तभी उसमें चन्द्रमा का प्रतिविम्त दिखाई पड़ता है। उ्मी 


ट 


सरल राजयोग 
प्रकार चित्त जब मंग्रम के द्वारा सम्पूर्ण भात्र से द्यान्‍्त हो जाता हैं, 
तभी आत्मदर्भन होता है। 


जित्त यथा सूक्मतर जडमिशषेष है, तथापि यह देह नहीं है 
और दे& द्वारा चिरकाछ तक आब्रद्व भी नहीं रहता। हम छोग कमी 
क्रभी देहज्ञान भूछ जाते हैं, यही इसका प्रमाण है। इख्ियें को चशी- 
भूत कर हम इच्छानुसार इस अबस्था की प्राप्ति के लिये अभ्यास कर 
सकते है। 


यह अदस्या पूर्ण रुप से वेश में होने पर मम्पूर्ण जगत 
हमारे बश में हो सकता है। कारण कि इरिदियों द्वारा ही जो सब 
विषय हमारे समीप पहुँचते है. उन्हीं को लेकर यह जगत्‌ है। 
स्वाधीनता ही उच जीवन का चिह्र है। इन्द्रियवन्दन से अपने बे 
मुक्त कर लेने पर ही आध्यात्मिक जीवन का प्रारम्भ होता है। 


जो इच्दियों का दास है बढ़ी संस है, चही दास है| 


चित्तविक्षेप का सम्पूर्ण रूप से निगेध करने फ ही हमारी देह 
का नाश होता है। इस देह को तैयार करने में करोड़ों वर्षी से हमे 
इतना कड़ा परिश्रम करना पड़ा हैं क्रि उसी चेष्ठा में व्यस्त रहते रहते, 
इस देहप्राप्ति का मुख्य उद्देश्य पूर्णता-प्रालि है, यह हम भूछ गये हैं। 


ॉतः 


सरल राजगोग 

यरनी है कि हम देह महीं है, देह मारी नीपर है। मैने यो में 
डेढ़ से पृषान करके उशना सीसी, सोचो कि दड़ देह नहीं है। ठम 
जड़ देश को चैतेस्प और जीत मे अिविस्वा करे हम सोचते है 
कि. झड़ी चेवन और सप है। हम स्थेंग इसे टिसों से यह! आवरण 
(सो ) पहने हैं कि अब यह मूठ गये हैं दि झाग्ताय में हम गढ़ 
आकरण नहीं ६। यह देद केवड ५क यंत्र £, हमारा दाम है, पर 
नहीं; इस प्रकार उष्छानुकार उसमें पेंछा जा पड़ता है । 















हितीय पाठ 


राजयोग का नाम अष्टाडगयाग है, क्योंकि इसके प्रधान अंग 
आठ हैं। जैसे--- 
प्रयम हैं यम। योग का यद अंग सब से अधिक आवश्यक है। 
धारा जीवन इसी से नियन्त्रित होता हैं। यह पॉँच प्रकार का हैं। 
(१) मन, बरस, श्रचन से हिंसा न करना 
(२) मन, कर्म, बचने से छोम ने बग़ना 
(३) मल, वर्म, बचत से परिस्ण रखना 
(५) मन, कर्म, बचने द्वारा सत्यनिष्ट होना 
(५) मन, कर्म, वचन से ब्यए दान ऋदण ने धरना अर्थात्‌ 
अपस्मिद। 
दितीय है निपम। शरीर को देखभार, क्षान, परिमित आहार 
ह्पादि। 
वतीय है आपन। मेहदण्य के ऊपर जोर ने देकर द्िर बाबा 
/ सतना | 


आई है प्राणायाम | प्राणशगु थे बक्ीमूत पते के. स्थि 
शामप्रषवास का संपम । 


श्र न्‍ 


संस राजयोग 
दचम है फ्रणाडार। मैने थी वलिदुंस मे होने देशर उ 
अल्मुस काके ढिगी दसतु कै सनक के हिये गज़स्यर विनर करा 
पष्ट है घरणा। दिसी ८के सियद में मेने को ऐशाम करता 
सपम ई ध्यान । विश दक वियय में मेने थी निरलर बिला 


अएम # ममाधि। अलायेद सी प्राति-हमारी सावना व 


ख्ज्प। 





ऐसे पग-नित्मो का जीयनक अन्यास ऋना चाहिद। जोक विस 
कु: 5 कोडती ० 4) 

प्रकार एक तिनेदे ब्यी इद़सा से पदद्मर दूत के छोडती ६. 
ठीक उसी अ्क्रार योग $सी उदाप की सिक्षा देता £ै। समस्त मेन.झि 
2 थद् े दि 5 स्व रद 
के बश्चोभूत बरना ही दोगान्याम का मुख्य और सास्तविक उस्ेश हैं। 
दूसरा उद्देश्य हैं क्रिती विषय में उमझ्रो सब्यूर्ण रूप से छगाना। 

यद्ि व्यर्थ वद्व्राम करेंगे नो योगी ने बन सगे | 

नीच का कदम हटाने से पहिले हमे ऊपर का कदम अच्छी 
तरह जमा लेना चाहिए | 

इसके पश्चात्‌ श्रतिपाथ विपय द्ै---प्राणायाम, अर्थात्‌ प्राण का 
नियमन । आणब्रायु किस प्रकार चित्तभूमि में से होकर आध्यामिक राज्य 
में छ जाया जाता हैं, इसका राजयोग में श्रणन है। यह सम 
देहयन्त्र का मूढचक है। प्राण पहले फुसफुस में, फुसफुस से हृदय में 
और दृदय से रक्तप्रवाद्द में और रक्तप्रयाह. मल्िष्क में और सत्र 


सग्ल ऱजपोग 
के बाद मस्तिप्फ से मन में जिसा बस्ता है। स्नुप्व व स्पछादाक्ति 
जिस प्रकार देह के ऊपर क्रिया कर सकती है, टीझ उसे ही देह की 
क्रिया भी उच्छाशक्ति को जागृत बह देती है। श्मारी इका्मक्ति 
बहुत ही दुर्चठ हैं: हम इसने वन्वनो में हैं कि उसको टीक रूप में ग्रहण 
नहीं कर पाते। अविकाद कार्य की प्रेग्णा हमें वाहर से मिलती हैं, 
बराद्य प्रश्ृति धरमारे आश्यस्तन्कि सस्तुन यथा साम्य को नए घर देती 
* है. परलतु हम उसका साम्य नष्ट नहीं कर थाने ( जे हमे वरना चाहिए )। 
फिल्तु यह संत भुछ हैं। यारतव में बाह्य प्रकृति की अप्रेक्षा हमारे 
भीतर यहां अधिक शक्ति £॥ 
जो अस्त ये; दिन्‍्ताराग्य ये। जीत चुये; है, यही बड़े साधु है, 
वे ही आचारये है, उनकी बचनशर्ति भी उतमी ही अदिय £ै। किडडि 
फ्रैडय मिम्ता पर यैये हुए झिल्ली परन्‍्त्री के) उसयी खी ने बरसाती कीड़ा, 
मधु, रेशमी खूत, खूतरी और रस्टी द्वारा छुदा दिया था। इस रूपझ 
में मदीमोति यह समनज्ञाया गया है कि सिम प्रकार प्राणयायु का 
निपमन परते फाते ऋमझ: मनोराय विवित का जा समता है! 
पी प्राण की सहला से एक के बाद एके शक्ति बशीमृत बर हम 
एकाप्रता गय राभी पकड़ेगे; और उसी संसी के धड़रे देहरूप कारगार 
पे उद्गार कार प्रहत मुकिझस कर सरेग ) मुक्ति प्राम बात उसके 
पाधन हम 3 सकते ६ । 











ग्राणापाम के मीन अद्य £। 
हटा हैं पृस्य:--भ्गख छेना $ 


डे 


है जिद मी 


दसय है दृर्मा --त वे रेजनप। 





सजिंग हि यवक->त्वाम "पटना । 


$ 


डी अकेयाड म?#ह में मे होगए मेटरगग में गये हैं 
उसके कि के 6ऊ दूगो को अधितमय करके मिर मलिख में: 
जाते है इन दोनो में टुछे का साम है यर् (कि )। शिए 
गहिफ के दक्षिकर्भ से बाहर दोवर मेहदरड के बाबरी अर मई 
के ठीक सीचे एक बार दस दस के शॉपरर कि मेडदरा के * 
(४) के अर्द भाग के आऊार के समान फिर पक आर दझ् दूसरे 
अनिज्मम यरती है| 


अन्य इतिमवाद्ध का नाम ई चन्द्र (उड़ा )। उसकी गे 
पिहिगछ्य से टीक उच्दी और यह (8) के दूसरे अर्थोश के अ 
कार को बनाती है। देखने में (&) इस प्रकार होने पर भी इस 
नीचे का भाग ऊपर के माग से बहुत रूत्बा है ये दोनो प्रवाह रा 
दिन बहते हैं और पिभिन्न केज्डों में जिन्हें हम चक्र कहते है, ये दो 
जीवनो-झक्ति का सम्चय करते है, क्रिल्तु हम उसका अलुमव नहों व 
पाते | एकाग्र मन के द्वारा यद झक्तिममूह और उसकी सा शगर कहो 
बालो क्रिया को हम अठुभत्र वर सकने हैं। सूर्ई ( पिड्गछा ) और चक्र 
(डडा ) का प्रवाह खाम-अख़ास के साथ खूब घनिष्ट रूप से मन्पद् है; 
इसटिये ख़ास-अत्वास नियल्त्रित कर सकने से हां समस्त देह को व 
में फ्िया जा सकता है। 








सरल गजबोग 
कंठ उपनिषद्‌ में देद की रथ, मन की छगाम, बुद्धि को सारथधि, 
इन्द्रियों की धोडों और विषय की पथ के, साथ तुलना की है, आजा 
को इस रथ का रथी बताया हैं। सारथि बुद्धि यद्रि मम की छग।म के 
महारे इच्धियास्मों को संयपत न वर सके तो वह कभी भी रक्ष्य मे 
नहीं पहुँच सकेगा, दुषग्वों के समान इन्द्रियों रथ को जहाँ चाह 
खींच ले जाकर आत्मा रूपी रथी को मार सकती है; किन्तु ये दोनो 
इड्ा-पिहंगव्य शक्तितत्राह दृष्ट अश्ें। की रोकथाम के छिये सारथि के 
हाथ में ठगाम के समान हैं॥ मारधि को इनका दमन करना चाहिए, 
करना पड़ेगा ही। नीति-परायण होने की दाक्ति हमें प्राप्त करनी ही है, 
नहीं ते हम अपने कर्मममृह को किसी प्रफार भी बद्ञ में नहीं छासकते । 
नोतिशिक्षायें किम प्रकार कर्म में परिणत की जासक्रती हैं, योग इसी 
ब्रात की शिक्षा देता है। नोनिपरायण होना दी योग का उद्देष्प है । 
जगत्‌ के क्षमी बड़े बड़े आचार्य योगी थे और इटा-पिडसर को उन्होंने 
सम्पूर्ण कूव से वन्य में कर रखा था । ग्रोगी लोग इन दोनों प्रयाहों को 
मेहदण्ड के तले में संगत करके मेरुद्रण्ड के भीतर परिचाब्ति कर देते 
हैं और तभी इड्ा-पिड्ग्य छा प्रत्राद ज्ञानप्रवाह में परिणत होचाता है। 
श्रोगी को छोड़कर और किसी को यह नहीं हो सकता । 


प्राणायाम के सम्बन्ध में दूसरी साधनप्रणाटी सब के छिये एक 
मो नहीं है। प्राणायाम एक इन्द की प्रत्येक ताछ में ऋना पटता है 
और ऐसा करने का सहज उपाय है गिनना। बाद में बह एक यन्त्र 


न 


सरल रजग्रोग 
की भाँति निश्चित दा जाता है और उस मिलती की लिश्रित संजा 
में हमें पत्रित्त ओक्रार मंत्र का जब करना हीगा। 


सीधे नथुने को अंग्रेंढ से दबाकर चार बार ओंकार मंत्र जा 
ऋतते काते ब्यें नथुने से घीरे धीरे ख़ास ठेना पड़ता है; इमी की 
नाम है प्राणायाम । तत्यश्वात्‌ तजेनी के द्वारा बायें नथुने को तवाका 
दीनों नथुनों को बन्दकर शिर को 





वक्ष पर नवाकर एस के और 
आठ बार ओकार जप करे और ज्वाम को येके रहे | 

तत्पथात्‌ श्ञिर को फिर सीचा कर अंग्रंठ को सीधे नथुने में 
उठाकर मन ही मन में चार बार ओंकार जप करते हुए झाम की 
छोड़ना चाहिए। 





जब स्शस ब्रादर होजाय तब फुमफुस से समस्त बांसु वो बा 
करने के ठिये पेट को मंकुचित करे। फिर वायों नथुनां बन्द के 
दक्षिण नथुने से चार बार कार जप करते हुए थीरे घीर शा 
छे। फिर अँपूठ से दक्षिण नथुना बन्द कर थिर को वक्ष पर खबर 
आठ बार ऑक्वार जप करते हुए श्वास रोके और फिर माधा सी 
करके बार्यी नथुना खोलकर चार बार ओकार जप करते कहते धार्म 
को धीरे धीरे व्राहर निझाले | उसी सम्रय पहले के समान किए पेट 
ये मियेद्रे | जभी वे, इस प्रकार दो बार कायें नथुगे से और दो 
छंर दादिने नथुने से कद चार बार प्राणायाम करना चाहिए | कटने 
में पटिले प्रथा कर ठग में अक्छा छात्रा है | एक सम्राह सके री 









सरल राजयोग 
प्रकार अभ्याम करना ठीक है। उसके बाद धीरे थीरे प्राणायाम की 
संख्या बदाते जाओ; साथ ही साथ श्वामप्रहण; खासरोध और ख़ास- 
त्याग की संख्या भी उसी अतुप्रात में बढ़ावे अर्थात्‌ यदि छः वार 
प्राणयाम करे तो श्वास प्रदण तथा त्याग करते समय छ. बार, और 
कुम्मक के समय बारह बार ओकार जप करना पड़ेगा। इस आणायाम 
के; अभ्यास द्वारा हम और भी अधिक पवित्र, निर्म और आध्यात्मिक 
भज् से पूर्ण हो जायेंगे। विपथ में. मत जाओ; ओर कोई झाक्त 
( सिद्वाई ) मत चाहो। प्रेम ही एक मज शक्ति है, नो ववर्काल तक 
रहती है और उत्रीत्तर बढ़नी है। जो छोग राजयोग के द्वारा भगवान्‌ 
के; समीप आना चाद्वत है, उन्हें मानसिक, शारीरिक, नैतिक और 
आध्यात्मिक जीवन में खूब सब्॒ल ब्रनन। चाहिए। प्रकाश देखकर पैर 
रुबना चाहिए। 





छातों के बीच में कोई एक्र व्यक्ति कह सकता है. “इस मंमार वे) 
पार का मैं भगवान्‌ के समीय जाऊँगा” | सत्य के सामने खड़े होने 
बाले मनुव्य बहुत कम है, किल्तु फ़िर भी यदि हम छोगों में से क्रेसो 
को कुछ काना है. तो मद्य के लिये मरने के लिये भी तैयार रहना 
पडेगा। 





बेतीय पाठ 


कुडडठिती। झत्मा क्या जड़ कासे से काम नहीं चरेया, 
पाया खरा कननका पबदेता | हम ऋमा को देद समझते हैं; सिले 
पवय में डसे न्‍ाडप और से अख्य काना होगा; तनी है 
यड अनुभूति कर बड्केग कि दम अदृत-खसप है। जो बुछ परिसर 
हो राद्य है, बद कार्ब-करण डेयर है और जो परहि्तन्शील है, # 
नर है। फत: देह या मन अयिनाओं नहीं हो सकते, कोट 
के सदा परचिर्तित होते रहते है। जो शपरवििशीट है, हो 
अविनाओं है, क्योंकि उसके ऊपर और कोई क्रिया नहीं हो समती। 





पहडे दम कपरपरूप नहीं थे, अब होगये, यद्ध कहता टीई 
नहीं है; वास्तव में चिरकाछ से दम सत्यरवरूप ही £ | हमारा कार्य है 
उन अज्ञान के यूँबट को हटा देना, जिसने सत्य को हमसे ठिपा रसा 
। देद्द चिन्ता का फल है। सूर्य ( पिड्गव्य ), चन्द्र (इड़ा ) की गति 
देह के समस्त भागों में शक्ति सज्चार करती हैं और अवशिष्ट शर्ति 
श के; अन्तर्गत विमिन्न चक्तो में, अथांन्‌ रनायुकेस्द्र में प्म्बित 
हती 6 ॥ 





इड़ा और विद्या की गये शत देह में नहीं देखी जाती, 
कैबछ आ्रणमय सब दरीर में ही रहती है 


५5 


हक 





सरल राजयोग 
योगी छोग बेबढ इसका अनुभव ही नहों बाते अपितु उमर 
देख भी से है। थे प्राणम्र और ज्योतिर्मय है। चमक भी सर 
मे ही है। हि 
जागतिक कार्य साथारणतया ज्ञान और अज्ञान द्षेनो ही 
अगस्थाओं में रहने से होते ६ । दोगियों की पक 
बढ है ज्ञानातीत-- ज्ञान से भी परे | समस्त 
उद्धम, सत्र समय और सत्र स्थानों में अश्रुण्ण-यह आनानीत आः 
ही हैं। महजात आन का क्रमश: जितना 
हम पूर्णव की ओर अग्रम होने जाएेगे। ज्ञनावीत में को 
नहीं होती। किन्तु सहजात ज्ञान की पूर्णता होने पर तरद्द भी मानो 


जाता है। योगी छोग बढ़ते है «इस अवस्था में जाने या 
गजुयों को है”, और समय आने पर सभी इस अस्स्था में 


गति सहमार तक पहुँचेगी तब कुछ कणों के लिये हमारा देह्वाध्याम 
विल्कुछ मिट जायगा | 


मेरुवण्ट के तछे जो उडाघार चक्र ६, यह वहन काम की बत्तु 


रद 
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है. | यही जगह प्रजनन-दाक्ति-बीज या ब्रीर्य का आध् 
स्थान में एक छोठा-सा साँप कुण्डली छगाये बैठा है, योगी छोग इस 
इस तरह प्रतीक द्वारा व्यक्त करते हैं | यद्द निद्धित साँप ही कुण्ड 
है, इसको नाप्नत करना ही समस्त राजयोग का उच्देव्य है। 

पद्यतमान कार्य मे जो योन झक्ति की उत्पत्ति द्वोती है, उसी 
ऊर्गति कर देने अर्थात महुष्य शरीर की मदड्ाविद्युत घारा में अब 
मल्लिप्क में परिचाछ्ति कर देने मे वह वहाँ सब्चित होने पर ओ 
अथवा आध्यात्मिक शक्ति में परिणत होती हैं। समस्त मतू बिल 
समल्त प्रर्थनायें इस पद्मशक्ति को ओज में परिणत करने में सहागत 
करती हैं, और उसी से हम आध्यामिक शक्ति भी प्रश्त करे ह 
यह ओज ही है मतुष्य का मजुप्यत्र, और मेरठ मतुप्य-झरीर में ् 
इस शक्ति का संत्रद सम्भव है। जो समस्त पग्मन्दाक्ति को ओज 
परिणव कर लुके हैं वही देवता है| उनके बचनों में अमोष झा्फि होंत 
है, उनके यचनों से नूतन जगत्‌ की सष्टि हो सकती ६] 

योगी छोग मन ही मन में कल्पना करते ६ कि यह कुण्दलिनी मुपेशा" 
पत्र में प्र्येक स्तर पर अनेक चक्रों को भेद करती हुई सहझ्ारं / 
उपस्यित होतो है| यौन दाक्ति जो मनुष्य शरीर का सार अंश हैं, यदि 
में परिणत नद्धों होती तो खो हो या पुरुष उसे कमी धर्मः 
प्रामि नर्दी हो सम्ती। 

ये झक्ति उत्पन्न नर्दी की जाती, फिर भी उमको दोक टीक 
गरते में छगाया जा भउता है| इसड्यि जो अद्भुत शक्ति हम छोगों के 

















सरल राजयोग 
हाथ में है उपडे बद में वरना हमे सीखना है और तस्पभ्नात अब 
फछा-दानि द्वारा इस दाक्ति यो पशुझत्ति न होने देकर देवमय बना देना 
है | उ्मीम माद्म पड़ता है कि पवरिश्नता हो समस्त दर्म और नीति की 
निनि है। रिश्ेपतः राजयोग में मन, कमे, वचन मे सपृर्णतया पत्रिश्न 
होना आवश्यक कै, इसलिये खिल करो या न क्यो यदि देह के सार 
अंध पर बृथा नष्ट क दिया तो कमी दे 
ईतिद्राम कहता ६ कि सब युग द्रष्टा महापुरुष 
'बिख माधु-संन्‍्यामी ही नहीं होते, ब्क वे मनुष्य भी होते हैं जो 
खिहित चीवन के व्यवहार को छोड़ देते ॥ केबढ परविश्नात्मा मनुष्य 
ही मगक्माक्षत्कार करते है| 
प्राणायाम मे प्रहिले इस त्रिरं/ण मण्डठ को ध्यान में देखने की 
चेटटा करो | औमे बन्द बरके इसके चित्र की मन ही मन श्य्ट रूप से कल्पना 
फरो, सोचो कि इसके चारों ओर अश्निशिला है और उसके श्रीच 
कुण्डडिनी सोई पड़ी है। ध्यान में इस कुण्डडिनी शक्ति को मूठाघार 
चक्र में जब +पट्ट भाव में देख सकोगे, तब उसको जगाने के लिये कुम्मक 
करके उस बायु के क्ढ से उसके मस्तक प्र आध्रात करों। जिनकी 
काना झक्ति जितनी अधिक है वे फड भी उतनी झीघता से पाते है 
और उनकी कुण्डल्िनी भी उतनी ही झीघ्र जागत होती है। जितने 
दिन वह जागृत नहीं है उतने दिन खोचो---बह जग गयी: है। और 
गेट तया पिहगठा की गति अनुभच्र करने की चेष्टा करो, जोर करके 
उन मुपृन्ना-यथ् में चढने की चेष्टा करो, इसमे आधघ्र ही कार्य होगा। 







चतुर्थ पाठ 


मन ये संदत करने से वक्त मन उ्ा है, कह फनना आह 

पम्चठ मन थे। संदत काने और उससे किययी मे संचने मे 
डिये उठे एक भय के साथ बँध रखसा होगा । उम प्रकार बार बार 
करना पड़ेगा। उच्छाशक्ति से मन के भंदत वर्ड मंगयानू वी 
मद्रिमा विचागे। 


मेन ये म्थिर काने का मय में सर उपाय--एक हयात 
स्थिर होकर बैठी, जहाँ मी मत भागना चाहता है वहां थोड़ी देर के 
डिये उमे जाने दो। सिल्तु मा विल्तन करना है क्र मैं छठ 
है--साक्षी के समान बैदा हुआ मन की उछलकूद देख रहा ई। मै 
मन नहीं हूँ। उमके बाद मन के ढेखे। विचासे--में मन से माया 
प्रधक हैं। भगवान्‌ के साय अपने को अभिन्न मानो; जड़ बस्तु मन के 
साथ अपने को एक मत बना डालठ्य। 

सोचो, मन एक तरड्गह्टीन ताछाब्र है, चिन्ताये मानो उसके 
बुदुबुद् हैं, उठते हैं और उसी में विर्दन हो जाते है। बिन्‍्ताओं वो 
रोकने की कोई चेष्ठा मत करो, केबल कन्पना-नेत्र से देखते जाओ 
कि किम प्रकार वे आनी जाती हैं। एक ताझव में पिन प्रकार एक 
हेल्थ छोड़ देने से उममें पहले तो खूब बड़ी बड़ी तरह्मे उठती हैं, उमके 








-्ध्शख्ल 
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वेद नरझों को परिधि मितनो बट जाती है, उनकी उत्पत्ति में मी 
उतनी ही कमी आजाती है। इसी प्रकार मन वो टस तरह छोड देने पर 
उमके दृत्त की परिधि जितनी बढ़ जायगी, मनोदृत्तियों की नई नई 
सृष्टि भी उननी ही क्रम होगी। फिल्नु हम उसका ठीक ऊत्झ उफय 
अवड्चन करेंगे | पहले पक बड़े चिन्ता के बृत्त मे आग्म्म करके 
उम््रो छोटा करते काते जब मन एक बिन्दू पर आजायगा तब उसे 
बी र्थिर करके रखना पड़ेगा | इसी भात्र में खूब इढता से रहना 
पेगा--मे मन नहीं हैं, मैं जो देख रहा हूं, माच रहा हैं, तह में 
अपने मन की गतिविधि छत्य कर रहा हैं, इस प्रकार अभ्यास बरते 
परते अपने साथ मन का जो नादात्थब्रोध हैं, वह प्रतिदिन कम 
होजाका, तेशथात्‌ मन में अपने को पूर्ण रूप मं:थक क्रिया जा सकेगा; 
बढ़ में टोफ़ दीक यद जन होजायगा कि मन औरूतुम पक नहीं हो। 














जब यह होज।यगा तो मन तुम्हारा नौकर होगा, उसको नुम 
रप्छजुमार बशीमूत बर सकोगे। दोगी है।ने का पहला कदम 
6-४ मे बाहर जाना; और दूसरा कढ़म है--मन यो जीत डेना। 








जहाँ तक हो सके, अफ्रेले रहो | आमन बहुत ऊँचा न हो; 
हल कुशामन, उसके ऊपर मृगचर्म ओर उसके ऊपर रेशमी आमन 
परिद्ाओ | महारा छेमे की जगह न होना ही अच्छा है और आसन 


देखना पटना ने चाहिए | 


समन चिल्ताओं को हृदाकर मन बय खालों रखो. जभी शोर 
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चिन्ता मन में उठे तभी उसे भगा दो; इस प्रकार करने से देह रूप + 
वलु का अतिक्रमण होजायगा | वालव में मनुप्य का मारा जीवन ॥ 
अवस्था को छाने की एक मतत चेष्टा के अतिस्क्ति और कुछ नहीं है 


चिन्तायें चित्र है; हम उनके नहीं बनाते | अत्यक्र झब्द का अ 
है; हमारी प्रकृति के साथ ये जड़ी हुई है| 


हमारे सव से अच्छे आदर्श हैं भग्वान्‌| उनका हीं ध्यान को | 
हम ज्ञाता को नहीं जान सकते, क्योंकि हम वहीं है। 


अनर्य की सृष्टि हम खय॑ हो करते है। हम जो है. यही बाहर 
देखते हैं, क्योंकि जगत्‌ दर्पण के समान है। यह छोटा शरीर हमारा 
बनाया हुआ एक छोठामा दर्पण है, किल्तु सारा विश्व है हमारा झरीरा 
सत्र समग्र इस प्रकार चिन्ता करने से यह समझ सकोगे कि ने हम 
मरते हैं और न किसी को मारते है, क्योंकि वह सब हम ही हैं। 
हमारा जन्म भी नहीं है और ने इरत्यु है, हमें केबछ सब्र को प्रेम करना 
चाहिए | 


४ मात विश्व मेरा दारीर है; समस्त स्वास्थ्य, समस्त आनू्द मैरा 
ही है, क्योंकि सभी द्विप के अन्तर्गत है।” दो, « मे दिस हैं! ! 
दर्पण के उपर जो अ्तित्रिखित हो रहा है यह सत्र दर्पण का ही 
करयम है, यद बाद में ममझ सेगे| 


दयम इस एक छोटे तरदग से जान एले है छिर्ूू रूप सय के 
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ही पीछे एक विराट सागर है; इसीडिपे हम सब एक हैं। समुद्र को 
अड़ कर तरडूगे नहीं रह सकतीं, कल्पना को ठीक रूप में नियुक्त 
करने से वह हमारे परम मित्र का कार्य करती हैं। कल्पना, युक्ति से 
अनीत हो जाती है, केवड वही आलोक हमें सर्वत्र छे जा सकता है। 
चूँकि हमारे अन्दर प्रेरणा नहीं उठती, इसलिये महदूगुण के 
शेर हमें मन को उस प्रेरणा की उत्पत्ति के उपयुक्त बनाना पड़ेगा। 


परचम पाठ 


है हार और बरारणा। मगान अत्चाने बडा है, "कह 
भी रहो में नाओ के ॥; गर्सीय पहुंचेंगे. दे बया मे प्रदयसते तह 
मय मजास्कय | सी मेरे बाय आ्ो। " मन वो सप्र सै 7 
किमी व्ृरिशेष्त मे के गय् करने की चेश ही ध्न्याहर है| 
पदक रूप £ मेने थे छोड़कर उसके उस मजा रसना और वह 
सोचता है, यद्र देखना । भमे €। किवी क्न्ता के ऊपर नकझ 
बसे ही बढ बन्द होजायगी; किल्तु बिन्‍्ता के जबरईती बन्द बरने 
चेश्ा मत करो; क्रेबट साक्षी होवर देखते जाओ | मन तोआं 
नहीं ६; यह जड़ की वेबढ एक सृक्ष् अकस्था है | श्षायवरिक था 


आकर उसको व्शोशूत करके हम इसे इच्छनुमार व्यवहार में 
सजते हैं। 











देद्द है मन का बाह्य अकाशा | क्रिल्तु हम देह-मन के अत, 
क्ीस्वसप आत्मा है | देह चिन्ता का हीं परिणाम है। 

जैव वामर्ञ से व्वास क्रिया होती हो तब विश्राम करो, जब दक्षिण 
रत्न से होती हो तब काम करो, जब दोनों सं से हो, तब ध्यान 
करा | जब देह, मन्त झान्त हों और दोनों नथुनों से खाम-क्रिया 
झे रही हो तो समझना चाहिए कि ध्यानयोग्य ठीक अवस्था- होगई। 
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+ फिले पहुख जोर करके मन का किय वरने से बुछ फछ नहीं होता. 
मेने का निगेष अपने आप ही हो जाता है | 


अगूठा और अनामिका की पढायता से बहुत दिन प्राणायाम 
करने के प्रभात केबल चिन्तन से ही इच्छाशक्ति के द्वागा इस प्रकार 
किया जा मसला है। प्राणायाम में फिह थोड़ा परिवर्तन करना होता है | 
जिन सदर साधझों व! ह४-मंत्र मि्ठ गया है, उसको रेचक और पूरक 
के समय ४ओंकार " के स्थान पर इप-मंत्र का और कुम्मक के समय 
हूं,” मन्त्र का जप करना चाहिए | 





कुम्भफके समय जब / हूं, "' मन्त्र क्र जप करो तो मन ही मन मे 
फल्पना करते जाओ कि वह धृत श्वास बार बार कु्डलिनी के माथे 
आधाव कर रह्दा है, और उसके द्वारा मानो वह जागत होरही है | 
इसर के माथ अपना एफल्त्र सोचो, जाप्रत भूमि में जिस प्रकार हम स्पेग 
देख पाते ईं कि एक आदमी आरहा है, उसी प्रकार ध्यान करने पर कुछ 
समय बाद हम छोग ममझ सकेगे कि चिन्ताये आरही हैं; विस प्रकार 
बिल्तायें उठती हैं और हम लोग कौन चिन्ता करने जार हैं यह भी 
भमझा जासकेगा | जब हम मन से आन्मा के भिन्न कर सकेंगे, जब 
हम यह समझ मकेगे कि हम और हमारी चिन्तायें अछग अछाा हैं 
तेमी समझना चाहिए कि इस अदस्था में हम पहुँच गये हैं। चिन्ताये 
तुम्होर गले न पड़ जाये, सदा उनका बन्धन काठो, बस वे अपने आप 
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इन सद्विचारों का अनुसरण करो, उनके साथ साथ विचरण को। 

“जब वे झान्त हो जायेंगी तब सर्वशक्तिमान्‌ भगवतादप्रों के दा 
होंगे। यही तुर्रीय ( चतुर्थ) अवस्था है--.माय जिस्त समय 
होरहा हो; उस समय उमका अनुसरण करो और माय ही सा 

भी विद्यीन हो जाओ। 

घृति अन्तत्योंति का प्रतीक है, योगा छोग उसे देख मफते 

कर्मी कमी हम टेसा चेहरा देख पाते हैं जो ज्योति से दिरा । 
है। उसमें हम चरित्र और निर्मूछ तिद्वान्त की अवर्यिति जान 

हैं। भाव की आँखों के सामने हमारे इएदेय की मूर्ति भी आसकती 
उसको मरठता से अतीक रूप में लेकर हम मन के सम्पूर्ण रुप 
काग्र भी कर सकते हैं। 

यद्यपि हम समस्त इस्द्रियों की सहायता से ही चिन्ता परते 

फिर भी अधिकांश में ऑसों का उपयोग अधिक होता है| यहाँ व 
कि चिस्तायें भी अन्त में अर्थ जड़ हैं। दूसरे दाब्दों में यह के 
जामयता है कि चित्र के बिना चिन्ता ही नहीं की जासकती। 7६ 
भी विन्‍्ता करते दैँ ऐसा माइम पड़ता है। किन्तु जब उनकी को 
भाषा नहीं तब जान पड़ता हैं कि उनके भावों के बीच कोई अगिष्धित 
#यः्ध नहीं है। वोग के समय कर्पना को पकड़ रखना चाहिए किले 
भाउथान! यह बीत्र होनी चाहिए । हम छोगों में से प्रत्पेफ की कल्पना 
खार में ग्रिदित्रता है; तृस्दारे पक्ष में जो खामाविक है उभीको करो, 


घट 
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उहत जन्मों के कर्म का फ़छ यह हमारा वर्तमान जीवन है। बौद्ध 

अंग कहते हैं, “एक दीपक से जिस प्रकार दूसरा दीपक जल उठता 
है” | प्रदीप अल्या हैं किन्तु प्रकाश एक ही है | 


सदा प्रसन्न और निर्मय रहो, प्रतिदिन रनान करो, बैरय, पत्रिश्नता, 
नप्यवमाय ये सब्र रहने से टीक टीक योगी हो सकोगे | कमी जल्दी 
! को । अलौकिक दाक्तियोँ होने पर उसे बिपथ समझो, जिससे वे 
हें हुमाकर वास्तविक मार्ग से कह्ठीं अछ्ग न कर दें । उन्हें दूर कर 
'दारा जो एकमात्र छक्ष्य भगवान्‌ हैं उन्हें ही पकड़े रहे । उसी चिरस्तन 
पु को खोजो जिसको ढूँढ लेने से हमको चिर्शान्ति आराप्त होती है। 
गल प्राप्त करने के पथान्‌ और कुछ मी इश्वरतु नहीं रह जाती जिसके 
पे चेष्ठा करनी पड़े; तब हम चिस्मुक्त--झुद्द खरूप--द्ो जायेंगे ) 


पूर्णसत्‌, पूर्णचित्‌ , पूर्णआनन्द । 


पष्ठ पाठ 


मब्रिकल्प और सुषस्चा । सुपृत्ता का ध्यान करना रिशेप आह 
है। यद्वि भावचक्षुओ से इसको देख सक्तो तो इसका ही ध्यान के 
भव से अच्छा है। चिर्कारू तक व्सका ध्यान करना चाह 
पन्ना एक सुकम, ज्योतिर्मय, सूत्राकार श्राणमय पथ है. जो मेरदण 
बीच से चढता है । कुण्डल्नी के उसी मोक्ष या अद्ममार्ग में से हो 
जगाना होगा। 


योगियों को भाषा मे सुपुन्ता के दोनों छोर दो प्रग्मों के साथ 3 
है । नीचे का छोर कुण्डलिनी के त्रिकोण चक के पत्न में और उप 
का छोर अन्म-न्ध या सहखार पद्म में है। टन द्वोनों के बीच में औ 
मी पौच पत्र है। 

ऊपर से नोचे की ओर देखने से विभिन्न चक्र या पत्नों के ता 
समम---सडखार 

भहट्ट---आज़ा चक्र (दोनों भीहो के बीच ) 
पस्चम--विद्यद्राक्ष ( कप्ठ में ) 

चतुर्ध---अनाइन (वक्ष में ) 

चूतीय--मणिपुर ( नामि देश में ) 


ये 


7६ 


है] 
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दिनाव---ल्लाधिष्टान ( उठर के नीचे ) 
पपम--मझथार ( मेरुठण्ड के नीचे ) 
पहंटे कु्डडिनी को जगाना चाहिए, उसे एक के 


पद्म प्द करते हुए मम्तिप्क 
चूतन नृतन स्‍तर है। 


बाद एच 
खजाना है। प्रत्येक स्थल मन करा 


४5८5 
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योगाओ्नि मुप्य के पाप-पिज्र को दग्ध करती है । तब चल 
है और साक्षात्‌ निर्वाण छाभ होता है। योग से ज्ञानव्यम होत 
शान भी थोगी की मुक्ति के पत्र का सहायक है। जिनमें थोः 
ज्ञान दोनों ही वर्तमान है, वर उनके प्रति असन्न होते है| ज॑ 
हर रोज एक वार, टो बार, तीन बार या सब समय के छिए 
| का अभ्यास करते है, उन्हें देवता रूप से समझना चाहिए । 
दो प्रकार के है; जैसे--अभाव और महायोग | जब्र अपने को 
या मर्ब प्रकार के गुण से विरद्धित रूप से चिन्ता की जाती है, 
से अभाव-दरोग कहते है। जिसके द्वारा आत्मा को आनन्दपूर्ण, 
तैथा अग्म के साथ अभिन्न रूप से चिन्ता को जाती है, उसे 
॥ कहते है। योगी इन दोनो प्रकार के 


योगों हाफ -० 
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अधु तथा मानस | वादिक से उपपांध जप भ्रष्ट है तथा उससे मानस 
जाए है। जे जप ऐसी ऊँची आवाज में किया जाता है कि सभी 
है छते हैं, उसे वाचिक जप कहते है। जिम जप में केवछ ओए 
मे सदर मात्र होता है, किन्तु नजदीस रहने वाद्य कोई मनुष्य नहीं 
"पता, उस्ते उपांग कहते हैं। जिसमें फ्लो शब्द का उच्चारण 
हैं केता, केवड मन ही मन जप किया जाता है, तथा उसके साथ 
मिमन्र का अर्थ रण किया जाता है, उसे मानसिक जप कहते हैं। 
दी पे ग्रेट | ऋषियों ने कह्य ई-.शौच दो प्रकार के हैं, बाह्य 
7 आम्यन्तर | मिद्ठी, जछ था दूसरी बलुओं के द्वारा जो शरीर झुद्द 
गे जाता ६, उत्ते बाद शौच कहते है, यथा ब्ञानादि। पल 
। दूछोरे धर्म आदि से मन की झुद्दि को आग्यन्तर शौच कहते हैं। 
4 आम्यन्तर चुद्ि दोनों है आवशक है। केबल भीतर में 
? रहकर बाहर में अश्ुचि रहने से शौच पूरा नहीं हुआ | जब 
पर के झौच का अलुष्टान करना सम्भत्र नहीं होता है तत्र केबल 
तर शौच का अवछात्रन ही भ्रयत्कर है| पर ये दोनों प्रकार 
पेचन रहने से कोई भी योगी नहीं बन सकता| ईछर की 
! मिरण तथा प्ूजारुप भक्ति का नाम ईसख्नरप्रणिधान है | 
पम्र तया नियम के बारे में कहा गया है। उसके बाद आसन 
गन के बारे में रतना समझने से ही काफ़ी होगा कि वक्ष:स्पछ, 
तैथा रिर को समान रतकर शरीर को खूब सच्छन्द मात्र से 
होगा। अब आगायाम के बरे में कहा जायगा । प्राण का 


रेड 


सरल राजयोग 

अर्थ अमने झरेर के भीतर रहनेबाद्य जीवनीशाक्ति है और आग्र 
का अर्थ है उसका संयम | प्राणायाम नीन प्रजा 
मध्यम तथा उत्तन | बह पिर तीन भागों में विमक है, 
ऊममक तथा रेचक। जिस प्राणायाम में १३ सेकण्ड समय बयु 
का पूरण क्रिया ज्ञाता है उसे अथम प्राणायाम कहते हैं! २४ 
सेकण्ड समय वायु का पूरण करे से मप्यम प्राधादम 
तथा ३६ सेकण्ड ममय बानु का पूरण काने में 
उसे उन्तम प्राणायाम कहते है। अथम प्र,णायाम से प्रमीना, 
मध्यम आणायाम से कम्पन तथा उत्तम प्राणायाम से आउन में 
उत्पान होता है | मायत्री बैठ का प्रश्क्षनम मन्त्र है। उसका अर्थ 
यद है कि, “हम इम जगत के जन्मदाता परम देवता के वेज वा 
ध्यान काने हैं, वे हमारी बुद्धि में ज्ञान का क्कास कर रे 
मन्त्र के आई तथा अन्न मे अ्रणत्र संयुक्त हैं। एक आपायाग 7 
हमर सोने गायत्रियों का मन हो मन उच्चारण करना पड़ता / 
हर पक झाख में ही आग्रायाम सीन अंशों में रिभक्त रुप 
पद गया ६- पर, +चक, बाहर में खास-न्याग; पूरक, खामप्रह! 
तथा पुस्मके, स्थिति--मीता में घारण करना। अनुभा्नतिया 
ईख्टिपयण ख्यानार कटटुस! होकर क्राम कर रहे है तथा बाहत वे 
बलुओं के बस में भा हे है। उनसे हमारे अपने य में दाने थी 
हिसकार बहते है। आना झड़ कप या आहाण करना, हा 

"॥ शद का शमस्ता अय £ 
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. झिर के टीज मध्य देश मे या अतेर के दूसरे 
| ड़ में मत को घारण करने का नाम घारणा है। मन को एक 
ठ पल में मंद करके, फिर उस एकमात्र स्थान वो अवल्म्यनसवरूप 






गन का बढ वृत्तिवाद्न उत्थापित किये जाते है, दूसने तरह की 
बेति के प्रवाह उठकर उनको नष्ट न बर सके, टसकी वो! 
करते करते अथमोक्त बृक्तिवाद्द ही क्रम ग्रवठ आकार वो थारण 
करने हैं और जब झेपोक्त इत्तिपव्राह कम होते होते आर ब्रिलकुछ 
पड़े जाने हैं तंत्र अन्त में जब इस बहुतसी दृत्तियों का थी नाथ 
दिवर जो एकमात्र बूति वर्तमान रह जाती है उमर * ध्यान' बडते है। 
जेब इस अव्मयम की भी कोई आवश्यकता नहीं रहती, सथूण 
मन ही जब एक तमा के रूप में परिणत हैं.ता है, सत्र मन थे 
इस एकरूपता का नाम है. समात्रि | नव किसी विद्ेष प्रदेश था 
चक्रिशेष को अवझूचन वरके ध्यानप्रत्राह नहीं उत्थापित होता हे. 
कैवंद ध्येयबर्तु का भावमात्र अवशिष्ट रहता है। आग सन यो किमी 
षछ में १ २, सेकण्ड धारण किया जाय तो उससे एक घारणा 
होगी; यह चारणा द्वादझ गुणित होने पर एक ध्यान तथा यह ध्यान 
ददेश गुणित होने पर एक ममावि होगी | 














जी अम्नि या जछ से फ्रमी विफदू को आर्य 
सूखे हुए पत्तों से भरी हुई जमोन पर, वन्य जस्तुओों 





स्पद 
भेरे हुए रपट में, चीरादे में, आयन्‍्त कोलाहरूपृर्ण जगह मे, 
भपतनक स्थठ में, दीमक के देर की मजदीऊ, अथवा दर्प 
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सरल समगोग 
द्वारा पूर्ण रप में देश को गायना करना उलित कहाँ है। कर 
खिया साय करके मान के बे में छाती है| जब दाटीर अल 
अठप या बीमार मादम होता है. अपना जय झने अचल दूजे 
रहता हैं, तय साधना नहीं कश्नी चाहिये। सूर अ्छी तह में 
छिपे दूर तथा मनुप्स्‍्ित र्थड में, जहाँ कोई अुष्य मुख्दें उा 
फरने को नहीं आता, देसे रपक में जाइर सामना करो । अयुवि 
स्पठ में बैठकर साधना नहीं करना, करन सुख्दर हवाले सठ में 
या तुर्हारे असने कर में ध्यित (ऊ मुच्धर कोटरी में अ्ैठयर सापगा 
करना। साधना में प्रदत्त होगे के पहले समूचे आर्चान योगियों, 
तु्ारे अपने गुरु तथा मगवान को नमस्कार करके साधना में 'अहृत 
होना । 
ध्यान का विषय पहले हो उलिसित हो चुका है। अप ध्यान 
की कई अणाहियों व्रत होती हैं। ठंक सरख भाव से बैतर 
अपनी नाक के ऊपरी भाग में नजर करो। देखेंगे, इस नाक के 
ऊपती भाग में नजर मन:ल्वैर्थ की पिशेषसूप से सहायक्र हि । आँख 
के श्षायुद्यय के वशीकरण से प्रतिक्रिया के वेन्द्र्ढ को ही अधिकतदावद्ा 
में छाया जा सता हैं, अत: उससे इच्छाशक्ति भी बहुत अधीन हो 
जाती है। अब कई अकार के ध्यान के बारे में कहा जाता है।, 
सोचो, शिर से थोड़ेसे ऊपरी भाग में एक कमछ है, धर्म उसका 
* है, ज्ञान उम्रका अणाडलत्प है, बोगी की अशमिद्धिया 
7 का अध्दडलार्प हैं और वैश्य उस्के अन्दर हहनेवाली 


रेट 


संक्षेप में राजयोग 
करत है। जे दोगी अशमिद्धिय हानिर होने पर भी उननों होड़ 
पे हैं, दे हु मुक्ति श्रात्त कर सकते है। इसीडिये ही अछ 
मिद्ददों को वहिदेशवर्ता अट दठ के रूप में, दथा अम्दर में रहने- 
वर्क कशफ़ा के परतैशग्य, अर्थात्‌ आठ मिद्ठियाँ हाजिर होने पर 
भी इसपर वैद्य के रूप में दर्णन विया गया है। इस कमछ के 
अन्दर हिरष्मय, सर्वशक्तिमान्‌ , आएपए्र्द, ऑकारवाष्य, अव्यक्ता, बिरिण- 
'गह मे परिब्याप्त 'रमज्योति को चिन्ता बरो | उनका ध्यान करो | 
ओर एक प्रकार के ध्यान का विषय कहा जाता है। सोचो 
कि तुहारे हृदय के अन्दर एक आकाश है---और उस आकाश के 
#नन्‍्दर एक अभ्नेशिला के समान ज्योति उयूमाद्तित होती है-उस 
व ोनिशिया को अपनी आत्मा के रूप में चिन्ता करो, प्रिर उस 
झओोनि के अन्दर और (क झटेतिर्मम आकाश वी चिन्ता करो; वे 
फुद्ारी आता का आत्मा--फ्रमात्मजरूप ईश्वर हैं। हृदय मे 
उनका ध्यान करो | प्रझचचर्य, अहिंसा, सवऊो यहाँ तक कि, महाझत्रु 
को भी क्षमा करना, सत्य, आत्तिक्य आदि विभिन्न ब्रतरूप हैं । 
आग इन भर में तुम गिद्व नहीं हो सक्ो तो मी दु.खित या भय- 
भीत मत होना | कोमिश को, पीरे से सभी हो जायेंगे। द्रिषय 
की अभिदापा, भय तथा क्रोध छोड़कर जो भगवान के झरणागत 
धरा तम्य हुए हैं, जिनका हृदय पर्रित्न हो चुका है, वे भगवान 
+ पास जो छुछ चाहते हैं, भगवान ततक्षणात्‌ उसे पूरण कर देते 
: | अत: उनको ज्ञान भक्ति या वैराग्ययोग से उपासना छमते । 


साल राजयोग 

हज हिसो का दिया नहीं करते, जे गये मित्र ई 
सके प्रति कसणबारपन्न है, जिनका अआँयार विगत हुआ हे: 
साझा हो मन्‍्तुट है, जो सदा देशनुक, यात्मा नथा दइनिश्- 
हैं, जिनका मन सा बुद्धि मेंरे ऊपर अत हुए को, वे ही 
प्रिप मत हैं। शिनके स्थेग डिश नहा होते, जो छंगी मे 








ने अर्तिश्क्त 7, दू से, मय्र तथा उद्ेग झड़ 
है, ऐम भक्त ही मेरे व्रिय है । जो किमीका भगेसा नहीं करते 
जो झुचि, दक्ष, घुस तथा दु में उदामीन है. जिनया दू.स 7 
हुआ है, जो निरद्रा तथा स्वृति में समभावापत्न तथा मेंनी हैं, 
इुछ पाते है उसमें ही जो सन्‍्वृष्ट है, जे! गुहगनन्य अर्थात्‌ रन 
निर्दिष्ट कोट ः 

बुद्बि स्थिर है, ऐव मनुष्य ही दोगी हो मकते है। 





बेर नहीं है, भनचा जगत ही जिनका पर है, मितः 


ः नर खा त् 

नारद नाम के एक पहुँचे टुए ऋषि थे। जमे 

बीच में क्षि अर्थात्‌ बड़े 
भी बड़े बड़े योगी है। नारद भी पैसे एक महायोगी थे। वे सरल 
वसा करते थे। एक गेज बन के भीतर मे जाते हुए उन्होंने देखा 
कि एक मलुष्य ध्यान कर रहा है। वे इतना ध्यान करते हैं, इतने 
रीज एक आसन में बैठे है कि उनको चारों ओर द्ैमक का ढेर 
हो गया है। उन्होंने नारद से कहा, “अनो, आप वहां जा रहें 
हूं?” नाखजी ने जवाब दिया. “# दैकुप्ट जाता हैं।"' ता 








संस्षेप में राजयोग 

उत्दोंने कद्मा, “भगवान से पूछियेगा, वे मुझ पर बत्र इपा करेंगे, 
फे में मुक्ति आराप्त करो? ? और कुछ दूर जाते जाते नाखजी ने 
करे एक आदमी को देखा। बह आदमी कूद-फौंद, वृत्य-गीत 
ओआदि वर रह था | उसने भी नारदजी से वही प्रश्न किया। उस 
आ्ी का कस्णस्वर, बागूभडगी आदि सभी विम्नभावरापन्न थे। 
गाजी ने उसे भी पहले के समान उत्त दिया| बह बोला, 
“मान मे पूछियेगा, में कय मुक्त होऊँगा? ” पीछे नाखजी ने 
सम रा जे पुन; लौटते समय दीमक के ढेर के अन्दर रहनेवाले 
उस ध्यानत्थ योगी को देखा । उन्होंने पूछा, “ देववें, क्या आपने मेरी 
वैन पूछी थी!” नारदजी बोले, “हाँ मैंने पूछा धा।” तब 
पगी ने उनमे डा, “उन्होंने क्या कह्दा ?!" नारदजी ने जवाब दिया, 
“मागवान ने वद्धा मुझ पाने के डिये तुम्हें और चार जन्म छोगे। " 
है उप योगी मे अल्यन्त विडाप करके कहता शुरू किया, “ौने 
ना ध्यान किया है कि मेरी चारों ओर दीमक का ढेर हो गया 
! सनकों अभी चार जन्म बाकी हैं!” नारदजी तथ दूसरे 
दम्मी के प्रास गये। उसने उनसे पूछा, “क्या मेरी वात आपने 

पान से पूछी थी?! नारदजी बोले, “हाँ, मगवान ने कहा है, 

दोरे सामने यह इमली का पेड है, इसके जितने पत्र हैं, तुमको 

नी बार जन्म प्रहण करना पड़ेगा 47 यह बात घुनवर बह्द 

नेन्द से नृत्य करने छगा और बोला, «मैं इतने कम समय में मुक्ति 

। करूँगा ?” तब एक ईबबाणी हुई “वत्स, तुम इसी क्षण मुक्ति 
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“जो किसी की हिंसा नहीं बरते, जो सबके ऊित्र है, हे 
मत्रके प्रति करुणभावापतन्न हैं, निनका अहंकार व्रिगत हुआ है, श 
सदा है। सन्तुट है, जो सर्वदा योगबुक्त, यवात्मा तथा इडनिक्राप्रह 
ढे॑, जिनका मन तथा बुद्ध मर ऊपर अर्पित हुए हों, वे ही में 
प्रय भक्त हैं। जिनसे व्येग उद्विप्न नहीं होते, जो सोगो 
नहा होते, जिन्होंने अतिरिक्त दर्प, दृःख, भय तथा उद्देग छ. 
है. ऐस भक्त ही मेरे प्रिय है। जो किमीका भोस नहीं करे 
नी झुचि. दक्ष, खुल तथा दुःख में उदासीन है, जिनरा दूत हि 
हुआ हा, जो निन्‍्द्रा तथा स्तुति में समभात्रापन्न तथा मौनी हैं, 
बैंछ पाते है उससे ही जो सन्‍नृष्ठ हैं, जो गहमृत्व अर्थाव्‌ जि 
निर्दिष्ट बोई कर नहीं है, समचा जगत्‌ है| डिनका पर हैं. सिवा 
चुद्वि स्थिर है, ऐसे मनुष्य ही योगी हो सकते है 





पा 


न जा हज] जे 

शद नाम के एक पहुचे हुए कपिे थे। जैसे खुझों हे 
बीच में श्र अर्थात बड़े बड़े योगी रहते है, बे देवताओं के बच * 
भी बे बड़े योगी है। नाह्ठ भी ठैसे एक गद्दायोगी थे। वें 
पी करते थे। एक गेज बन के भीतर से जाते हुए उलोंने दा 
कि एक मनुष्य ध्यन का रहा है। थे इतना भ्यान बसे है, हैँ 
सेज एक आसन में है कि उनको भारों ओर दीमझ याँ डा 
हो गया है। उन्‍होंने नाहद में कहा, “अगो, आप वहाँ जा से 
&ै?" नाग ने जरयाय दिया, “मे ईुप्ट जाता हैं!" है 
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उद्ोंने बढ, «भावान से पूछियेगा, ये मुझ पर कब्न छुपा करेंगे, 
सत्र मं मुक्ति श्राप्त करगौं १7९ और कुछ दूर जाते जाते नारदजी से 
करे एक आदमो को देखा। बह आदमी कूद-फौद, नृत्य-गीत 
आदि कर रहा था| उसने भी नाखजी से वहीं प्रश्न किया | उप्त 
ब््मी का फस्थखघर, वागूभटगी आदि ध्भी विज्तभावापत्र थे । 
गीदजी ने उसे भी पहले के सम्रन उत्तर द्विया। वह बोला, 
“म्राब्ान मे पूछियेगा, में रब मुक्त होऊंगा? ” पीछे नारुजी ने 
अप रास्ते से पुन; छोटते समय दीमक के ढेर के अन्दर रहनेवाछे 
मे ध्यानत्व योगी को देखा | उन्होंने पूछा, ५ देवपें, क्या आपने मेरी 
गत पूछी थी?” जारदजी बोले, “हाँ मैंने पूछा था।” तब 
ऐगी ने उनमे पू्ठा, ४ उन्होंने क्या कहा ? ?' नारदजी ने जवाब दिया, 
मान ने बहा मुझयो पाने के डिये तुम्हें और चार जमा छोगे ।" 
* उमर योगी ने अल्नन्त विछाप करके कहना झुरू किया, “मैने 
वर ध्यान किया है कि मेरी चारों ओर दीमक का ढेर हो गया 
हमको अभी चार जन्म बाकी हैं!” नाहदजी तब दूकषरे 
दमी के पास गये। उसने उनसे पूछा, “क्या मेरी वाव आपने 
वन जे पूछी थी?” नारदजी बोले, “हाँ, भगवान ने कहा है, 
रे सामने यह इमठी का पेड़ है, इसके जितने पत्र हैं, तुमको 
गी बार जन्म ग्रहण करना प्रड़ेगा ।” यह बात घुनकर वह 
*द से वत्य करे झूया और वोठा, “मैं इतने कम समय में मुक्त 
करूँगा १” त्र एक दैवबाणी हुई ““यत्स, तुम इसी क्षण मुक्ति 


डर 
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रात करोगे ।?” वह आदमी ऐसे अध्यक्साय से युक्त था, इमीम्िे 
उसको वह पुरस्कार मिला । वह आठमी इतने जन्म 58 
करने के डिये तैयार था। कुछ भी उसे उद्योग से रहित नहीं कर 
मा | प्तु उस अपयोक्त आदमी ने चार जन्मों को ही अत 
अधिक समझा था। जे आदमी मुक्ति के लिये सैकड़ों झा 
अपेक्षा करने को तैयार था, उसके समान अध्यवसायमस्पन्न होते के 
ही उच्चतम फल आप होता है। 


कल तजजज+न+ 


हमारे अन्य प्रकाशन 
हिन्दी विमाग 


१.3. श्रीगमछ्णवचनामुन-दौन भागों से-अनु० प. सुरदबान्द किपाडी, 
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